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Born med

Vanda Sigurgeirsdottir

Hvaod er ADHD ?

© ADHD er alpjodlega vidurkennd rdskun & taugaproska, sem
kemur fram sem fravik i athygli, virkni og sjalfsstjorn, sem eru
pad mikil, ad pau valda einstaklingnum, fj6élskyldu hans og
umbhverfi vidtakum og langvinnum vanda.

P6 ad ADHD birtist d barnsaldri, naer vandinn oft til fullordinsara
og hamlar vidkomandi ad nd peim 4rangri i ndmi, starfi og
einkalifi sem annars veri. (ADHD skyrsla
félagsmalardduneytisins 2008)

Helstu einkenni eru athyglisbrestur, hvatvisi og ofvirkni.
ADHD er alpjodleg skammstéfun sem stendur fyrir

Attention Deficit Hyperactivity Disorder
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Hvad?

Einkenni athyglisbrests

Hugar oft illa ad smdatridum og gerir

fljotfeernislegar villur

A oft erfitt med ad halda athygli vakandi vi&

verkefni eda leik

Virdist oft ekki hlusta pegar talad er beint til

hans/hennar

Fylgir oft ekki fyrirmeelum til enda

Tregdast vid ad takast & vid verkefni (t.d.

heimanam og verkefni i skola) sem krefjast

mikillar beitingar hugans

= Truflast oft audveldlega af utanadkomandi
areitum

= A oft erfitt med ad skipuleggja verkefni sin og
athafnir

= Tynir oft hlutum sem hann/htn parf & ad halda
til verkefna sinna eda athafna

= Er oft gleymin(-n) { ath6fnum daglegs lifs

(Pall Magnusson salfradingur 2009)

Einkehni hreyfiofvirkni/hvatvisi

= Er oft mikid med hendur og feetur & hreyfingu
eda idar i sati

= Yfirgefur oft seti sitt { skolastofu eda vid adrar
adstaedur par sem ztlaster til ad setid sé kyrr

= Hleypur oft um edaprilar 6héflega vid
adstaedur par sem diktd ekki vid

= A oft erfitt med ad vera hljod(-ur) vid kik eda
tomstundastarf

= Er a fleygiferd edaer “eins og peytispjald”

= Talar oft 6hoflegamikid

= Gripur oft fram i med svari 40ur en spumingu
er lokid

= A oft erfitt med ad bidaeftir ad 16din komiad
honum/henni.

= Gripur oft fram {edarydst inni pad sem adrir
eru ad gera

(Pall Magnusson salfredingur 2009)

ADHD fjolbreytilegur hépur
o Allt frd veegum ndmsvanda til gedtruflana
© Ekki allir med hegdunarerfidleika
© Hluti hopsins med ADD eda athyglisbrest
* Einkenni ekki eins augljds
© Meiri kvidaeinkenni og depurd

* Stelpur fjolmennari i peim hép
(Ingibjérg Karlsdottir)
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Tioni eda algengi ADHD

o Islenskrannsokn hjé IE hefur synt algengi hja bérnum og
unglingum um 7,5%.

© Um 4000 born eru i hverjum argangi hérlendis, pvi eru
um 300 born i hverjum argangi med ADHD eda um 6000
daldrinum o-17 dra.

* Um 4,5% fullordinna eru med ADHD eda um 10.000
manns hérlendis.

(ingibjérg Karlsdetir)

—— Félagsfaerni

® Lesaillai adstaedur

* Félagsfeerni takmérkud

© Skortura innsai

® Vanvirkni og hlédraegni

* Félagsleg einangrun algeng

* Missa stjorn 4 tilfinningum

© Skapofsakdst - nidurlagjandi
© Taka ekki eftir félagslegum visbendingum
¢ Eigaerfitt med ad setja sig i spor annarra

¢ Tala hugsunarlaust - geta modgad og sart
* Polendur og gerendur { eineltismalum

(Ingibjérg Karlsdottir)

/\/

Sem sagt:
Ofvirkni og athyglisbrestur (ADHD)

¢ Einstaklingur med ADHD 4 erfitt med ad einbeitasér
ad einum hlut i einu.

* Hvatvisi i hegdun algeng og framkveemdagledi mikil
b6 svoad oft sé ekki mikil hugsun adur en framkvamt
er.

* Mikil vi0kveemni er gagnvart dreitum.

(vefur um ipréttir fyrir fatlada)

/\/

¢ Erfidleikar med ad hafa stjorn a skapi sinu og miklar
skapsveiflur eru oft einkennandi.

© bad getur leitt af sér drdsargjama og motproakennda
hegdun.

® Bérn med ADHD eiga oft erfitt uppdrattarfélagslega

oglenda oft i arekstrum vid bekkjarfélaga sina og adra
jafnaldra (Batshaw, Mark L. 2002).

Hvad pydir petta fyrir
fotboltapjalfarann?

© Dessi born passa ekki mjog velinn i pd imynd sem
flestir pjalfarar hafa af “hinum fullkomna
leikmanni.”

* Og bé kemur tvennt til greina
e Feelaiburty, hleypa ekki inn
* Breyta einhverju hja sjalfum sér

Afhverju ad opna fadminn?
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Fylgikvillar ADHD

Rannséknir 4 bérnum og unglingum :
Um 25-30% eru med sértaeka namsordugleika
Um 30 -50% eru med hegdunarerfidleika
Um 25% pjast af kvida
Um 10-30% eru med arattu/prahyggju einkenni

Punglyndi og léleg sjalfsmynd eru nokkud algeng hja
pessum hop barna, unglinga og fullordinna.

(Ingibjérg Karlsdéttir)
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Framvinda og horfur

A 6. samnorranu radstefnunni um ADHD sem var i Oslo i april 2002
voru kynntar nidurstédur rannsékna i Noregi sem leiddu i lj6s ad um :

+ Um 30% barna sem greinast med ADHD eru ekki afram med
bessa roskun sem fullordin

- Um 40% barna sem greinast med ADHD eru afram med pessa
roskun sem fullordin og auk pess med salfredilega eda
salfélagslegafylgikvilla

+ Um 30% barna sem greinast med ADHD eru 4fram med pessa
roskun sem fullordin og auk pess med alvarleg sdlreen
vandamal, andfélagslegahegdun og vimuefnamisnotkun

\_/
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Afhverju?

Rannsoknir hafa synt ad patttaka i ipréttum og
regluleg likamspjalfun minnkar einkenni ADHD.

Pad getur verid afar heppilegtad einstaklingar med
ADHD stundi reglulega likamspjalfun og ipréttir.
Pannig losa peir vid aukaorkuna, sem dregur ur
oroleika hugans og beim verdur audveldaraad einbeita
SET (Ragna Freyja Karlsdéttir 2001).

\_/

— Hvernig (frh.)

Mikilveegt ad setja skyr mérk um hvad eigi ad gera og hvad
eigi ekki ad gera.

Gott er ad minna med reglulega millibili & hvada reglur eru i
gildi 4 @fingum og einnig getur verid gott ad taka demi um
hvernig eigi ad gera.

bjalfari parf ad ganga ur skugga um ad athyglin sé 4 honum
begar hann er ad leidbeina og gott er ad halda ,augnkontakti®
vid pann sem verid erad leidbeina.

Til bess ad fa fram @skilega hegdun vid afingar er g6d leid ad
vera buinn ad undirbua vidkomandi med pvi ad reda vid
hann um hverjar krofurnar eru og hvada hegdun er
videigandi ad vidkomandi syni.

Mikilveegt er ad vera hvetjandi, jakvaedur og uppbyggjandi.

(DuPaul, Stoner. 1994)

\_/

Hvernig m)

Syna jakvaedni og gefa hrds en alls ekki ad vera med
neikveedni eda skammir, frekar ad benda vinalega & hvernig
eigi ad gera og hvernig eigi ekki ad gera.

Askilegt er ad einstaklingar med ADHD séu med i rddum
pegar settar eru reglur um hegdun og vinnu.

bjélfari parf ad tala fyrirfram vid vidkomandi um bau
fyrirmeeli og hugsanlegu inngrip sem hann mun nota vid
bjlfun.

Naudsynlegt er ad vidkomandi einstaklingur skilji pau
fyrirmeeli og dbendingar sem hann fer

/

(Ragna Freyja Karlsdottir: 2001).




Hvernig (frh.)
© Mikilvagt er ad hafa verkefni skyr og afmorkud.

© Hafa verdur i huga ad einstaklingar med ADHD eiga oftar
en ekki erfitt med sjalfsstjorn og hegdun peirra er hvatvis
og oft vanhugsud.

© Peir purfa pvi midur oft ad stipa seidid af hegdunsinni
med pvi ad purfa ad pola skammir og upplifa neikveett
vidmot, en pad er ekki pad sem slikir einstaklingar purfa.

o Jakvaett vidmot fra pjalfara er mjog mikilveegt og mikil
hvatning er einnig naudsynleg.

© Hros parfad beita 6spart pegar einstaklingur gerirpad
sem krafist er af honum, syni géda hegdun og vinnusemi
vid fingar.

(Ragna Freyja Karlsdottir. 2001:42).

11/30/2010

/\/

Gottad hafaihuga:

© Adstaedurnar i fotboltalidi geta verid erfidar fyrir born med

ADHD en med réttri teekni (fhlutun d hegdun) er hegt ad
vinna bug a erfidleikunum.

¢ bjdlfun fyrir foreldra, kennara og pjalfara getur & markteekan

hatt hjalpad bornum med ADHD.
* Nota umbun fyrir rétta hegdun.
* Veita einstaklingnum athygli
* Getur verid snidugt ad nota tadkn og merki

/\/

Ekkima gleyma:
Styrkleikar einstaklinga med ADHD

© Skapandi © Elska ad takast & vid

© Prautseig ograndi verkefni

o Orkumikil * Hafa dnaegju af

o Ahugasém umgengni vid adra

o Akvedin * Geta verid god i
samskiptum

® Hugsa hratt . o .
* Leita eftir tilbreytingu og

* Geta ofureinbeitt sér =
orvun

© GO i krisu/spennu

(Dr. Kathleen Nadeau salfraedingur 2008)

Sundkappinn Michael Phelps gott deemi um hvad er haegt hja
einstakling med ADHD ef brennandi dhugi er fyrir hendi.

00 rad: Hvernig a ad pjalfa leikmenn med
ADHD/ADD?

Mikilveegt ad hjdlpa peim ad halda einbeitingu
* Barn med ADD mun hegda sér illa ef pad parf ad bida i 160 - en
g6dur pjélfari mun fordast ad lata leikmenn sina bidai r60.

© Parsem vid laerum med pvi ad snerta boltann pa aettu allir
leikmenn ad hafa bolta.

© Stutt og skyr fyrirmeeli, endurtaka oft.

¢ Fordast neikveeda endurgjof. Endurgjof sem midast ad pvi ad
leidrétta og jakveed endurgjof hafa i for med sér ad bornin beeta
faerni sina og sjélfstraust. Muna eftir samlokuadferdinni.

© Jakvaeda endurgjof md gefa fyrir framan hopinn en leidréttandi
endurgjof sem beinist ad einstaklingi atti ad fara fram einslega.

® Vertu dhugasamur/sdm og smitadu pvi ut til leikmanna.

GO0 rao (frh)

o Alltaf ad nd augnsambandi, gottad bidja leikmenn ad
endurtaka leidbeiningarnar

* Leidindi komai veg fyrir nam, pad gerir kvidi einnig.
Passadu ad afingar séuvid heefi, gott ad brjota nidur i
minni einingar svo leikmenn nai valdi & hverju skrefi en

pad parf ad vera naeg askorun til ad vidhalda ahuga
leikmanna.

® Mistok gerast, pau eru edlilegur hluti alls ndms. Mikilvaegt
ad lita 4 mistok sem taekifaer 4 ad proskast og beeta sig.

* Oskipulagdar @fingar bjéda upp 4 hegdunarvandraedi

© Notadu leiki, hafa gaman.

* Gott ad byrja 4 eltingaleik og lata endilega barnid med

ADHD/ADD vera eitt af peim sem er hann, pvi pad reynir
meira d. Preyttir leikmenn hegda sér sidurilla
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Enn fleirigdd rad

Haldid ré ykkar!

e Born med ADHD geta sa%t]hluﬁ sem pau meina ekki. Hvatvisi
peirra verdur pess valdandi ad pau geta ekki passad pad sem pau
segja eda haldid aftur af hegdun.

e Pao parf sterkan fullordinn adila sem biturekki 4 og svararmed
refsingum og skommum.

Leidréttandi taekni

¢ Hvetjid i stad pess ad gagnryna.

* Segdu peim hvad pu vilt ad pau geri - ekki bara pad sem pu vilt ad
pau gera ekki.
Ekki dsaka
Mikilvaegt ad verda vitni af pvi pegar barnid synir jakveeda hegdun.
Skapid jakvaeda hegdun med hrosi
Feerid ykkur naer barni med ADHD begarpu vilt nd athygli pess
F4du barnid med ADHD til ad fara i litlar sendiferdir - fa verkefni tl
ad beina neikvadri orku i jakvadan farveg.

\/

Einhverfa

Einhverfa er heiti 4 samsafni einkenna sem tengjast truflun
4 taugaproska. Skyldar einhverfu eru adrar raskanir &
svonefndu einhverfuréfi (autism spectrum), medal annars
ddemigerd einhverfa og Aspergerheilkenni, en allar
tilheyra paer flokki raskana sem kallast gagntaekar
proskaraskanir

Ekki er haegt ad greina einhverfu med lifedlisfredilegum
profum og er hun pvi greind med bvi ad litad pau einkenni
sem birtast i hegdun. Til pess eru notud ymis proskaprof,
vidtol vid foreldra og beinar athuganir 4 hegdun.
Raskanir & einhverfuréfinu  greinast oftast hja bérnum &
leikskolaaldri, eftir ad foreldrar eda adrir sem umgangast
bau hafa ordid varir vid ad hegdun beirra sé i einhverju
frébrugéin hegéun jafnaldra. (Umsjonarfélag einhverfra)

/

/ﬁvernig lysir einhverfa sér?

Misjafnt hvernig einkennin birtast
Pad sem einkennin eiga oftast sameiginlegt er ad birtast &
premur svidum:

Geta til félagslegra samskipta er oftast skert. Petta ‘gctur medal annars lyst sér i pviad

einstaklingurinn fordast augnsamband vid annad folk og myndar ekki pau tengsl vid adra
sem edlileg eru midad vid aldur

Mil, tidning og leikur préast elki eins og edlilegt mé teljast. Margir eiga erfittmed ad hefja
SRR e P el brd 8 colles pst Yatgin €l )

Sérkennileg réttukennd hegdun er berandi hja mérgum.

Um 70 % folks med einhverfu hefur einnig greindarskerdingu,
en hun er mismikil. Mérg bérn med einhverfu hafa
ofvirknieinkenni en 6nnur eru afar litid virk.

Algengt erad folk med einhverfu eigi erfitt med ad seetta sig vid
breytingar 4 daglegri athafnar6d og sumireiga til ad fa reidikost
af litlu tilefni. Stundum koma fram alvarlegir
hegdunarordugleikar, svo sem sjalfskadandi hegdun.

(Umsjonarfélag einhverfra)

\_/

Einhverfaogfétbolti

Hopibrottir eins og knattspyrna eru oft erfidar fyrir einstaklinga
med einhverfu, pvi par reynir 4 frumkveedi og sjalfstaedi.

P verdur ad hafa i huga ad pétttaka i slikum ipréttum getur ytt
undir frumkvaedi og sjélfstaedi barna med einhverfu, sem er mjog
gott fyrir bornin.

En til ad finna iprott vid haefi par sem heefileikar og dhugi
einstaklingsins nyti sin veeri eflaust betra ad velja iprott par sem
astundun iprottarinnar er fyrirfram dkvedin og pad fer ekkert &
milli méla hvernig eigi ad framkveema zfingar (Winnick, 2005).
Ipréttir eins og lyftingar, fimleikar, sund, frjalsar fprottir og adrar
einstaklingsiprottir eiga oft betur vid einstaklingamed einhverfi.
Iprottir par sem pad fer ekkert & milli mala hvernig eigi ad
framkvaema (Winnick, 200s).

/
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Asperger heilkenni

Skyld einhverfu.
Fo6tlunin snyst fyrst og fremst um erfidleika i félagslegum tengslum og samspili
sem geta medal annars valdid pvi ad einstaklingar med Aspergerheilkenni verdi
frekar en adrir fyrir stridni, einelti og 6dru neikvaedu vidmoti.
Olikt flestum einhverfum hafa einstaklingar med Aspergerheilkenni ekki
alvarlega skertan mal og vitsmunaproska.
Lykileinkenni Aspergerheilkennis koma fram 4 tveim svidum; annars vegar {
félagslegum og samspili vid adra og hins vegar i sérkennilegri og arattukenndri
hegdun og dhugamalum.
Erfidleikar i félagstengslum og samspili.
Rfeyna ad adlagast samfélaginu. Ymislegt veldur peim pé vandkveedum i pessu
emi:

* Deir eiga afittmed adskilja samskipti sem ekki fdast { ordum.

« Deim er erfittadlifasiginni tilfinningar annarra og gefa 63rum hlutdeild i eigin

tilfinningum. bvi tekst peimillaad bindast vinattubon dum.

Sérkennileg, arattukennd hegdun og dhugamal.
Algengasta einkennid & pessu svidi er tilhneigingin til ad fa yfirpyrmandi,
prahyggjukenndan dhuga & préongt afmérkudum hugdarefnum. Sem deemium
dhugamal af pessu tagi md nefna straetisvagnadzetlanir, risaedlur og bilnamer.

(Umsjénarfélag einhverfra)

\_/

Asperger (i)

Onnur algeng einkenni.

Klaufalegar hreifingar og slok samhafing.
Erfidleikar med 6hlutbundna hugsun o; ma’lskilnini;ur er oft afar bokstaflegur
Malfar er oft sérkennilegt badi hvad var%ar hljémfall og ordanotkun. Bérn med
Aspergerheilkenni tala oft 6venjulega fullordinslegt og boklegt mél og finnst
6drum boérnum pau pvi halfgerdir professorar.

Fastheldni & venjur, pvi geta breytingar a venjum daglegs lifs verid peim mjog
erfidar og valdid kvida og vanlidan.

Nokkur de@mi um hvernig einkennin geta komid fram i daglegu lifi.

Oft gefum vid til kynna med fasi okkar ad vid séum 6polinmod eda ad flyta
okkur, t.d. litum oft & klukkuna, stondum upp og hreyfum okkur o.s.frv.
Tjaning af pessu tagi er torskilin félki med Aspergerhelkenni.

/

Deemi:
Ordtak eins og “ad geta i hvorugan fétinn stigid” veldur misskilningi pegar pad
er skilid mjog bokstaflega.

Ef samheefing hreyfinga er sl6k reynist bornum erfitt ad leera ad hjéla, reima
sko og fleira sem 6nnur bom leraoftast tiltolulega audveldlega.

(Umsjénarfélag einhverfra)
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Pad sem kemur a 6vart

Pratt fyrir ad einstaklingar med Aspergerheilkenni séu
ekki greindarskertir pa hegda peir sér oft ekki i
samraemi vid pa greind sem peir bua yfir. Pess vegna er
mikilveegt ad bua peim skipulagt umhverfi, syna peim
polinmaedi og kenna peim reglur, & pvi geta
framtidarmoguleikar peirra byggst.

Til umhugsunar

Med auknum framférum i greiningu 4 bérnum ma
buast vid ad peim sem greinast med Aspergerheilkenni
fjolgi. Peir eru hluti af litréfi mannlegs samfélags par
sem allir eiga rétt a ad fa taekifeeri til ad axla 4byrgd og
takast & hendur skyldur med auknum proska.

(Umsjonarfélag einhverfra)

\/
Asperger og pjalfarinn

Born med Asperger-heilkenni hafa sérstaka porf fyrir traust
félk sem gagnrynir pau ekki eda litur nidur & pau af pvi ad
?au eru G%ruvisi. Pau hafa porf fyrir dstadlega og

ordomalausa pjdlfara sem taka peim eins og pau eru, t.d. er
gottad:

Hrésa barninu fyrir pad sem pad leysir vel af hendi.

Kynna sér hvada atferlispjalfun er radlogd fyrir barnid.
Vidurkenna tjaningu barnsins 4 reidi.

Virda hreedslu barnsins pé hun virdist heimskuleg.

Hafa stjorn 4 skapi pinu.

Ekki gera grin ad barninu, strida pvi, hota pvi eda litillakka.
Ekki tala vid barnid eins og pad sé heimskt.

EkKki finnast pu vera hjélparlaus - biddu um hjalp.

(Nancy Mucklow)

\/

—  broskahémlun

Proskahomlun er yfirleitt lyst sem greindarskerdingu.

Einstaklingar med greindarvisit6lu undir 70, 4samt
skertri adlogunarheefni, eru skilgreindir med
proskahémlun eda almenna greindarskerdingu.
Ialmennri proskahémlun fellst skerding 4 flestum
pattum sem koma ad vitsmunalegum pattum. Skerding er
i rokhugsun, tungumali, félagslegum pattum, hreyfifeerni
er oftast skert, pa sérstaklega finhreyfingar, og skerding a
beim eiginleikum ad tileinka sér nyja faerni.

Pad tekur einstaklinga med proskahémlun yfirleitt lengri
tima ad tileinka sér nyja feerni og pvi meiri sem
proskah6émlunin er, pvi lengri tima tekur ad tileinka sér
nyja feerni (Batshaw, 2001).

\_/
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Fotbolti og born med proskahdomlun

Hvad vardar folk med proskahomlun og iprottir hefur folk med
proskahémlun alla pa burdi sem parf til ad getad stundad hvad
iprott sem pad lystir

Pad eina sem skilurad folk med proskahomlun og 6fatlada er
einungis greindarskerding og meiri timi sem fer i ad laera nyja
feerni.

Likamlega er enginn munur & f6lki med proskahémlun og
6fotludum nema pé stoku sinnum seinkadur proski i
finhreyfingum.

Proskahémlun fylgja oft ymsar fylgiraskanir sem og likamleg
skerding.

Almenna ma segja ad pvi meiri sem proskahémlunin er pvi
meiri likur eru 4 einhvers konar fylgirdskunum eda annarri
skerdingu heldur en proskahémlunin sjalf (Stefin Hreidarsson, 2008).

\—/
Downs heilkenni

Margar iprottagreinar @ttuad hentaeinstaklingum
med Downs, par & medal fotbolti en pad eru ymsir
peettir sem hafa parfi huga pegar valin er ipréttagrein
eda dkvedin er pjalfunaradferd.

Einkenni Downs heilkennis eru morg og ymis
heilsufarsleg vandamal eru algeng medal einstaklinga
med Downs (Krebs, 2005).

Hjartagallar eru algengir medal einstaklinga med
Downs heilkenni en um pad bil 47,5 % af
einstaklingum med Downs heilkenni fedast med
hjartagalla (Lennox, 2002).

|
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Lausir lidir

/

Einstaklingar med Downs eru yfirleitt med ,lausa“lidj,
b.e.a.s. lidirnireru dvenju sveigjanlegir. Geeta parfpess
a0 ataka lidi verdi med peim haettiad ekki sé heetta &
meidslum en vegna pess hve einstaklingar med Downs
eru me0 sveigjanlega lidi er heaettan st ad peir beiti sér
bannig ad daeskilegt dtak verdi 4 lidina (Adirim, 2002).
Meelt er med styrktaraefingum fyrir einstaklinga med
Downs, par sem med auknum voédvastyrk verda lidirmir
stodugri.
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Galliiefstahalslio

Einstaklingar med Downs fedast oft med galla i efsta
halslid. Gallinn felst i pvi ad efsti halslidurinn erlaus
og gerir gallinn pad ad verkum ad heettan &
meenuskada vegna averka er mun meiri en hja peim
sem ekki hafa gallann.

/

Ekki er askilegt ad einstaklingur med pennan galla i

halslid taki patt i iprott par sem mikid er um drekstra a
milli manna. ibr(’)ttir eins og fotbolti, hokki, handbolti
og korfubolti henta pvi ekki. (vefur um iprottir fyrir fatada)

/ \/
Hagnytrad
bjalfarar purfa ad vera upplystir um

hvada bérn eru med greiningu.

Moéttaka & b6rnum med sérparfir ma
ekki vera tilviljanakennd.

Félog purfa ad marka sér stefnu.
KSI pyrfti ad stofna fagrad.

\_/

pjalfarar na sérifraedslu

Sjonarholl.net - ipréttirfyrir fatlada
ADHD samtokin

Umsjdnarfélag einhverfra

Vefsida:

Google scholar - t.d. Sport participation and
children with ADHD

Google - t.d. How to coach children with ADHD

/ \’/

Fraedsla fyrir pjalfara
ADHD samtokin

\/

/
A0 lokum

Born par sem foreldrar hafa ekki efni 4 ad senda pau i
fotbolta eda adrar iprottir
Born innflytjenda



http://www.einhverfa.is/

